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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная предпрофессиональная программа «Спортивная аэробика», разработана на основании приказа Минспорта России от 12.09.2013г №730 «Об утверждении федеральных государственных требований  к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказа Минспорта России от 30.12.2016г №1364«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика»,  приказа Министерства спорта  РФ  от 12.09.2013г.  №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», приказа Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».  
     Спортивная аэробика - ациклический сложно-координационный вид спорта, с выраженной атлетической направленностью, возникший на основе оздоровительной аэробики и включающий элементы из спортивной, художественной гимнастики и акробатики. 
         Спортивная аэробика предъявляет высокие требования к организму занимающихся: необходима общая выносливость, динамическая, статическая и взрывная сила, гибкость, координация движений, вестибулярная устойчивость. Оптимизация компонентного состава тела, положительное влияние на кардиореспираторную и мышечную систему, преимущество по показателям внимания и мотивации. 
    Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
-   отбор одаренных детей;
- создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
-подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Зачисление  обучающихся на обучение осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта. 

Минимальный возраст зачисления детей на отделение  спортивная аэробика -7 лет,  срок обучения – до 18 лет (таблица №1). 

Таблица №1
Минимальный возраст зачисления 

по этапам обучения 
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

	Этап начальной подготовки
	2
	7

	Тренировочный этап 
	4
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14


Максимальный возраст зачисления детей не ограничен, если обучающиеся удачно справляются с минимальными требованиями Программы. 

 Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по следующим этапам (периодам) подготовки (таблицы №2): 

- этап начальной подготовки - до 2 лет;
- тренировочный  этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;
- тренировочный  этап (период спортивной специализации) – до 2 лет; 
- этап совершенствования спортивного  мастерства   - до 18 лет.
Таблица №2
Объем недельной тренировочной

нагрузки на каждом этапе обучения
в академических часах 

	Этапы  подготовки
	Период
	Минимальная 

наполняемость группы 
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы 
	Максимальный количественный состав группы 
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю 

	Этап совер-  
шенствования 
спортивного  
мастерства   
	До двух лет
	1
	4-8
	10
	24

	Тренировочный этап 
	Углубленной специализации
	Устанавливается организацией
	8 - 10
	12
	18

	
	Начальной специализации
	
	10 - 12
	14
	12

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	Устанавливается организацией
	12 - 14
	20
	8

	
	До одного года
	
	14 - 16
	25
	6


Тренировочный процесс  организуется  в соответствии  с нормативами максимального объема тренировочной нагрузки по этапам и годам обучения  и с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели.
Результатом освоения Программы является приобретение  обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях указанных в учебном плане (таблица№3).
УЧЕБНЫЙ ПЛАН  
Таблица №3
	Разделы подготовки
	Этапы и годы обучения

	
	Этап начальной  
   подготовки
	Тренировочный   этап 

(этап спортивной  специализации)
	Этап совер-  
шенствования 
спортивного  
мастерства


	
	До  года 


	Свыше года
	До   
двух лет
	Свыше  
двух лет
	

	Теория и методика физической культуры и спорта.
	14
	20
	30
	46
	50

	Общая и специальная физическая подготовка
	50
	63
	98
	148
	202

	 Избранный вид спорта (техническая подготовка)
	113
	152
	226
	340
	454

	Хореография, музыкальная подготовка  и акробатика
	50
	67
	100
	146
	202

	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	25
	34
	50
	76
	100

	ИТОГО
	252
	336
	504
	756
	1008


* самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).
Программа  может быть реализована   в сокращенные сроки для наиболее перспективных выпускников, до 10% от количества обучающихся.

Срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования в области физической культуры и спорта. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
В методической  части Программы составлен учебный материал по основным предметным  областям:  
1. теория и методика физической культуры и спорта;
2.  общая физическая и специальная подготовка;
3.  избранный вид спорта;
4.  хореография, музыкальная подготовка  и  акробатика.
1.Предметная область «Теория и методика физической культуры и спорта». Теоретическая подготовка применяется с первых занятий и продолжается весь период на этапах подготовки. Источниками знаний служит личный опыт тренера-преподавателя, опыт выдающихся спортсменов, научно-методическая литература.

Целью  подготовки  по  данной  предметной  области  является  овладение  обучающимися знаниями,  необходимыми  для  понимания  сущности  спорта  и  его социальной  роли. Занимающиеся  должны ознакомиться  с  основными  закономерностями    тренировочного процесса,  влиянием физических  упражнений  на  организм.  Одним  из  важнейших  направлений теоретических  занятий  является  формирование спортивного образа жизни. 
Теория и методика физической культуры и спорта в группах начальной  подготовки  проводится  в  виде  сообщений,  объяснений, рассказов  и  бесед  в  начале  тренировочного  занятия  или  в  форме  объяснений  во время  отдыха.  
В  тренировочных  группах  проводятся  специальные занятия  для  теоретической  подготовки  в  форме  непродолжительных  лекций, семинаров  или  методических  занятий.     
На практике с обучающимися необходимо применять коллективный  просмотр,  обсуждение  телевизионных  передач,   статей  в  периодических  изданиях  на  спортивную  тематику,  а  также  получать спортивную  информацию  с  помощью  современных  мультимедийных  пособий  и источников в Интернете. 
 В  ходе  теоретических  занятий  и  бесед    рекомендуется  обучающимся ознакомиться с литературой:   об  истории  развития  вида  спортивная аэробика, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению,  спортивные  журналы,  энциклопедии  для  детей  и  т.п. 

Содержание теоретических разделов, наименования тем, рассматриваемых   на    этапах  подготовки  по  предметной  области  «Теория  и  методика физической культуры и спорта» приведены в календарно-тематическом планировании в предметной области избранного вида спорта «Спортивная аэробика».  
2.Предметная область «Общая физическая и специальная подготовка»
Общая физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на формирование  основных физических качеств и развитие функциональных возможностей организма, создающих нормальные условия для совершенствования основных физических качеств человека. 
Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее  физическое развитие обучающихся, подготавливает базу для реализации специальной физической подготовки в виде спорта спортивная аэробика. Система занятий физическими упражнениями, направлена на развитие всех физических качеств: силы, быстроты, гибкости, координационных способностей, выносливости. 
Общая физическая подготовка осуществляется в тесной связи с овладением техники выполнения каждого упражнения.    

В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, а также  подвижные игры. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития за счет только одного физического качества  в ущерб остальных. 
В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме применяются упражнения на развитие гибкости, ловкости, силы, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи) с отягощениями и без отягощений, на месте, в движении. Упражнения со снарядами  (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.).,  и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. 


Перед началом занятий необходимо провести разминку, строевые упражнения,  общеразвивающие упражнения.  Цель разминки - подготовить организм, настроить учащегося на тренировочную работу, на выполнение непосредственного тренировочного задания. Разминка делится на две части - общую и специальную.

В общую разминку входит мало интенсивный бег с выполнением упражнений,  скрестный и приставной шаги, захлестывание голени, бег с вращениями руками, подскоками, вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение общеразвивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазанья или различных имитаций лазанья. В специальную разминку входят упражнения на растягивание всех мышц.


Выполняя  строевые упражнения, учащиеся должны знать об  общих понятиях, о строе и командах, рапорте, приветствие, расчете на месте и в движении. Уметь выполнять повороты на месте и в движении, останавливаться  во время движения строем  шагом и бегом, изменять скорость движения.  
Общеразвивающие упражнения. Упражнения для рук. Поднимание и опускание рук вперёд, вверх, назад, в стороны; движение прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной  плоскостях (одновременные, поочерёдные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера, сгибание разгибание рук в различных упорах (в упоре на станке, на гимнастической скамейке, в упоре лёжа, но с отведением ноги (поочерёдно правой и левой) назад при сгибании разгибании рук, то же с опорой носками на гимнастическую скамейку или рейку, на гимнастической стенке, и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в висе). Упражнения с гантелями.
            Упражнения для ног. Сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприсяды и присяды в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой ноги вперёд или в сторону с опорой и без опоры. Выпады вперёд, назад, в сторону. Пружинистые полуприседания с выпадами в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями, слитно, толчком обеими ногами или одной). Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперёд-книзу) в сторону, назад, в сторону вперёд, (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более). Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. Удерживание ног в различных положениях (вперёд, в сторону, назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в движении).      

          Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков(20 прыжков за 8сек.), эстафеты и игры с бегом и прыжками, использование скакалки и др. предметы. Пружинный шаг(10-15с.), пружинный бег(20-45с.) Приседания с отягощениями, с партнёром, поднимание на носки(в подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин.) Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах( высоту прыжка постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком ногами с разбега с доставанием предмета. Прыжки с предметами в руках. Прыжки из глубокого приседа.

          Упражнения для туловища, шеи, спины. Наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад; поворот головы вправо, влево, одновременно с поворотом наклон головы вверх и вниз.  Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры), движения по кругу, скручивание вправо, влево, смещение туловища вправо, влево, прогиб вперёд, назад. Упражнения на пресс в различных положениях. Упражнение «кошка»,  «лодочка»: сначала подъём верхней части туловища, затем нижней части и одновременно.
Упражнения в парах: из различных исходных положений – сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища. Перетягивание и др. (с сопротивлением, с помощью). 

Упражнения с предметами. С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге; прыжки через мяч; движения руками по дуге и кругу в различных плоскостях и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, повороты и круговые движения туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за головой.
С гантелями (вес 0,5 – 1 кг): из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях; различные движения конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнение вдвоем (с сопротивлением). Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-40 с.). Поднимание ноги, используя резиновый амортизатор.

      Вышеперечисленные упражнения применяются на каждом занятии, упражнения для увеличения подвижности в суставах для старших разрядов усложняются с  изменением исходных положений, применением захватов и самозахватов, отягощений, выполнением упражнений в парах, удержанием положений в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания.
Упражнения для развития гибкости должны выполняться после интенсивной разминки. Хороший эффект дает сочетание в одном занятии упражнений для развития силовых качеств и упражнений на растягивание мышц. Упражнения для раз​вития гибкости выполняются до появления легких болевых ощу​щений.
Упражнения для  развития  быстроты должны  выполняться с максимальной скоростью, к концу повторения упражнений скорость не должна снижаться  из-за утомления. Основными двигательными характеристиками являются: время реакции, скорость выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти по пути со​вершенствования каждого упражнения.
Упражнения для  развития  силы.   До 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков максимальная сила увеличивается незначительно. В то же время общая силовая выносливость существенно увеличивается за счет экономичности энергозатрат и совершенствования внутри и меж​мышечной координации. Основное внимание уделяется обучению технике выполнения силовых упражнений. Рекомендуются разно​образные упражнения с малыми и средними отягощениями; темп движений аналогичен спортивному плаванию (40—60 движений в минуту). Основными средствами развития силовых способностей являются круговая тренировка, чередующая упражнения с отяго​щениями и общеразвивающие.
        После 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков силовая подготовка постепенно начинает специализироваться: приоритет по-прежне​му отдается развитию силовой выносливости, однако в трениров​очные занятия  включаются упражнения на специальных тренажерах. В конце этапа базовой подготовки эпизодически применяются упражне​ния со средними и малыми отягощениями, выполняемые в макси​мальном темпе.  
Упражнения на развитие  координации. Наиболее широкую и доступную группу средств для развития  координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
 
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья. Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками. Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).
Упражнения для развития выносливости. Выносливость, как и быстрота, важнейшее качество. Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость определяется способностью человека длительно выполнять работу малой и умеренной интенсивности. Такой работой может быть медленный бег, ходьба по пересеченной местности, многократное поднимание небольших тяжестей и т. д. Специальная выносливость-это способность выполнять специфическую работу без снижения ее эффективности в заданное время. 
Как общая, так и специальная выносливость определяется способностью бороться с утомлением. Утомление - результат не только мышечной работы, но и умственных напряжений, переживаний. Все это должно учитываться в тренировочном процессе.

Основные средства повышения общей выносливости обучающихся- длительный бег с умеренной скоростью. Развитие общей выносливости осуществляется преимущественно в подготовительном периоде. 
Средствами повышения специальной выносливости учащихся  являются упражнения, в которых они специализируется.
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта.


 Специальная физическая подготовка (СФП)  включает воздействия на  мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции.

Основными средствам СФП являются соревновательные, специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом  при проведении СФП являются принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных упражнений основному соревновательному движению;
- соответствие рабочих усилий, темпа (частота движений) и ритма;
- соответствие временного интервала.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области общей и специальной физической подготовки:
-освоение комплексов физических упражнений;
-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к занятиям спортивной аэробикой;
-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности  и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

3.Предметная область избранный вид спорта «спортивная аэробика». На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. В  процессе  занятий обучающиеся  знакомятся с технической стороной  вида спорта спортивной аэробикой.     Акцентируется внимание на развитие общих и специальных физических качеств, освоение  технических  базовых шагов, видов передвижений и обязательных элементов.
Примерный календарно-тематический план на этапе  

начальной подготовки до года

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-14часов

	Тема. История развития спортивной аэробики (2 часа).
	Характеристика  вида спорта «Спортивная аэробика»,  её  место  и значение  в  российской  системе физического воспитания. Возникновение и развитие спортивной аэробики как вида спорта. 

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(2 часа).
	Физическая  культура  и  спорт.  Значение  физической  культуры  для  трудовой деятельности  людей  и  защиты  Российского  государства.  Всестороннее  развитие физических  и  умственных  способностей. 

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (2 часа).  
	Техника  выполнения  упражнений  в спортивной аэробике.  Необходимость всестороннего  физического.

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(1 час).
	Правила  спортивной аэробики   как  вида  спорта.  Требования,  нормы  и  условия  их выполнения  для  присвоения  спортивных  разрядов  и  званий. 



	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (1 час).
	Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Влияние физических упражнений на организм человека. Органы пищеварения и обмен веществ. 

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (1 час).
	Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой. Гигиена сна, питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий спортивной аэробикой, оборудованию, спортивной одежде.


	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (1 час).
	Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Отказ от вредных привычек. Вред курения. Закаливание. Значение закаливания для  занимающегося спортом.  Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания.

	Тема. Основы спортивного питания (1 час).
	Основы спортивного питания для начинающих спортсменов. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания  для  растущего  организма.  

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (1 час).
	Требования к спортивному залу для занятий.  Оборудование  и  инвентарь.

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях спортивной аэробикой (2 часа)
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. 

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка -50 часов

	1.Общая физическая подготовка – 45 часов

	Тема.  Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости

Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости


	бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями.
Наклоны вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-40 с.), упражнения на развитие подвижности стопы: И.П. сидя на полу, спина прямая, ноги вытянуты вперёд, 6 поз. На раз – вытянуть носки, пятки прижаты к полу, стремимся пальцами коснуться пола, на два носки на себя (поочерёдно, одновременно, по кругу). Выполнение упражнений в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног.
Бег с хода, упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре,8  выпрыгиваний из приседа на всей стопе, чуть шире плеч  руки с колен  опускаются вдоль туловища (в безопорной фазе прыжка) с последующим пробеганием отрезка, то же  с махом руками (в приседе руки между стоп касаются пола),и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад для замаха, темповые выпрыгивания с махом руками вперёд-вверх, выпрыгивания из приседа, руки с колен (без маха руками) с последующим пробеганием отрезка,   то же с махом руками вверх (руки касаются пола), и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад, темповые прыжки с продвижением вперёд с махом руками и туловищем, пробегания отрезков с ускорением и.п. лёжа на спине, согнув ноги, руки за голову, стопы закреплены,  без помощи рук встать на ноги, затем опуститься в и.п.выпрыгивания на одной ноге из положения седа, другая вперёд (стул, скамейка).
Прыжковые упражнения на гимнастических матах с ноги на ногу и на одной ног,  отжимание,  приседание «пистолет».
выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками.
 Равномерный бег  в невысоком темпе,   аэробные  базовые связки  в перемещении

	
	

	2.Специальная физическая подготовка-5 часов

	Тема. СФП постановки
	Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 с., за 8 с., и т.д.). ,эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы. Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 с. – 15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь. Пружинный шаг (10-15 с.), пружинный бег (20-45 с.).

	Раздел. Избранный вид спорта спортивная аэробика (техническая подготовка)- 113часов

	Тема. Базовые шаги 
	 ходьба: при которой вес тела переносится с одной ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап);выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч);бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; прыжки ноги врозь - вместе: из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) «скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется вперед;

махи ногами: выполняются поочередно.

	Тема. Виды передвижений
	 ту – степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 – раз и два);полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и два и);скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ртм – раз и);скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и);галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм – раз и);пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг – с левой ноги (ритм – раз и);ча – ча – ча: шаг правой ногой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три и четыре);чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой в сторону, приставить левую к правой (ритм – раз, два, три, четыре); прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед – книзу или в сторону – книзу.

	Тема. Обязательные элементы

	 пилометрическое отжимание (0,1), падение в упор лежа (0,1),падение в упор лежа прыжком в группировке (0,1),  круг ногой в приседе (0,1), рамка из упора лежа (0,1), венсон (0,1), упор углом ноги врозь (положение рук любое) (0,1), Крокодил ноги вместе на двух руках (0,1), Упор углом ноги вместе (0,2),прыжок согнувшись ноги врозь, толчком одной прыжок в шпагат(0,1), «кабриоль» (подбивной ноги вперед) (0,1), прыжок в сагитальный шпагат с места (0,2), прыжок с места во фронтальный шпагат (0,2), прыжок толчком двумя с поворотом на 360 (0,2) , «хич кик» (0,1), «фан кик» (0,1), сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), поворот на одной ноге на 360 другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги(0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1), сагиттальный шпагат (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2).

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Хореография, музыкальная постановка и акробатика- 50часов

	Тема. Хореография, музыкальная подготовка
	Элементы классического танца: полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5, позициях; приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях; выставление ноги на носок (батман тандю) в различном тепе;махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню); приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю); нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр лек у де пье; резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пье и разгибание на 45 град. (батман фраппе),круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);подъем на полупальцы (релеве);махи ногами на 90 град. и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);махи ногами вперед – назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).

	Тема. Акробатика 
	Перекаты вперёд, назад и в стороны, в группировке, согнувшись и прогнувшись. Кувырки вперёд, назад и в сторону; в группировке, согнувшись и прогнувшись. 

	Раздел. Самостоятельная работа-25 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка 
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов 
	базовые элементы, виды передвижений.

	ИТОГО   252 ЧАСА


          Примерный календарно-тематический план на этапе

начальной подготовки свыше года

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-20 часов

	Тема. История развития спортивной аэробики (2 часа).
	Сильнейшие спортсмены  их достижения, участие  в  международных  соревнованиях,  чемпионатах  мира  и  Европы.  

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(2 часа).
	Органы  государственного  управления физической  культурой  и  спортом  в  России.  Спортивные  федерации.  Физическая культура  в  системе  образования.  Обязательные  занятия  по  физической  культуре

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (2 часа).  
	Человек  как  биомеханическая  система. Биомеханические  звенья  человеческого  тела. 

	Тема.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (2 часа).
	Федеральные стандарты  спортивной  подготовки.  

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (2 часа).
	Опорно-двигательный аппарат:  кости,  связки,  мышцы,  их  строение  и  функции.  Основные  сведения  о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (2 часа).
	Гигиеническое  значение  водных  процедур (умывание,  душ,  купание,  баня).  Оптимизация режима нагрузок и отдыха в соответствии с гигиеническими нормами,  рационального питания на дистанции, создание внешних условий для занятий физическими упражнениями (чистота воздуха, достаточная освещенность, исправность инвентаря, удобство одежды и т.д.) и восстановления после них (массаж, баня). 

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (2часа).
	Понятие  о болезнях.  Меры  личной  и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). Врачебный контроль за здоровьем обучающихся. 

	Тема. Основы спортивного питания (2 часа).
	Понятие  об  основном  обмене.  Величина энергетических  затрат  организма  в  зависимости  от  возраста.  Суточные энергозатраты.  Назначение  белков,  жиров,  углеводов,  минеральных  солей,  витаминов, микроэлементов,  воды  в  жизни  человека. 

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (2 ч).
	Вспомогательные  тренажеры.  Наглядная агитация.  Правила  технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях спортивной аэробикой (2 часа)
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. 

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка-63 часа

	1.Общая  физическая подготовка-50часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения Развитие гибкости

Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости


	бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. 
Акробатические упражнения  (полушпагаты,  шпагаты, выпады, т.д.),маховые упражнения (стоя, сидя, лежа)упражнения на гимнастической стенке, скамейке, снарядах, упражнения способствующие  увеличению подвижности в    суставах (круговые движения), вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед. Наклоны вперёд, назад, в сторону (вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.). упражнения в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног.
Бег с хода, упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре,8  выпрыгиваний из приседа на всей стопе, чуть шире плеч  руки с колен  опускаются вдоль туловища (в безопорной фазе прыжка) с последующим пробеганием отрезка, то же  с махом руками (в приседе руки между стоп касаются пола),и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад для замаха, темповые выпрыгивания с махом руками вперёд-вверх, выпрыгивания из приседа, руки с колен (без маха руками) с последующим пробеганием отрезка,   то же с махом руками вверх (руки касаются пола), и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад, темповые прыжки с продвижением вперёд с махом руками и туловищем, пробегания отрезков с ускорением и.п. лёжа на спине, согнув ноги, руки за голову, стопы закреплены,  без помощи рук встать на ноги, затем опуститься в и.п.выпрыгивания на одной ноге из положения седа, другая вперёд (стул, скамейка), и.п. стойка на коленях, разгибаясь в тазобедренных суставах, выпрыгнуть вверх, встать на ноги темповые наскоки с опорой прямыми  руками на стену.
Прыжковые упражнения на гимнастических матах с ноги на ногу и на одной ног,  отжимание,  приседание «пистолет».

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками.
Равномерный бег  в невысоком темпе,   аэробные  базовые связки  в перемещении.



	2. Специальная физическая подготовка -13 часов

	Тема. СФП постановки
	Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 с., за 8 с., и т.д.). ,эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы. Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 с. – 15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь. Пружинный шаг (10-15 с.), пружинный бег (20-45 с.).

	Раздел. Избранный вид спорта спортивная аэробика  (техническая подготовка)- 152часа

	Тема. Базовые шаги 
	 ходьба: при которой вес тела переносится с одной ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап);выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч);бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; прыжки ноги врозь - вместе: из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) «скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется вперед;

махи ногами: выполняются поочередно.

	Тема. Виды передвижений
	 ту – степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 – раз и два);полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и два и);скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ртм – раз и);скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и);галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм – раз и);пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг – с левой ноги (ритм – раз и);ча – ча – ча: шаг правой ногой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три и четыре);чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой в сторону, приставить левую к правой (ритм – раз, два, три, четыре); прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед – книзу или в сторону – книзу.

	Тема. Обязательные элементы-

	пилометрическое отжимание (0,1), падение в упор лежа (0,1),падение в упор лежа прыжком в группировке (0,1),  круг ногой в приседе (0,1), рамка из упора лежа (0,1), венсон (0,1), упор углом ноги врозь (положение рук любое) (0,1), Крокодил ноги вместе на двух руках (0,1), Упор углом ноги вместе (0,2),прыжок согнувшись ноги врозь, толчком одной прыжок в шпагат(0,1), «кабриоль» (подбивной ноги вперед) (0,1), прыжок в сагитальный шпагат с места (0,2), прыжок с места во фронтальный шпагат (0,2), прыжок толчком двумя с поворотом на 360 (0,2) , «хич кик» (0,1), «фан кик» (0,1), сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), поворот на одной ноге на 360 другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги(0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1), сагиттальный шпагат (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1).

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов 

	Раздел. Хореография, музыкальная подготовка  и акробатика-67 часов 

	Тема. Хореография, музыкальная подготовка  
	Элементы классического танца: полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5, позициях; приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях; выставление ноги на носок (батман тандю) в различном тепе;махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню); приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю); нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр лек у де пье; резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пье и разгибание на 45 град. (батман фраппе),круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);подъем на полупальцы (релеве);махи ногами на 90 град. и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);махи ногами вперед – назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).

	Тема. Акробатика 
	Перекаты вперёд, назад и в стороны, в группировке, согнувшись и прогнувшись. Кувырки вперёд, назад и в сторону; в группировке, согнувшись и прогнувшись. 

	Раздел. Самостоятельная работа-34 часа (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка 
	по три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов 
	базовые элементы, виды передвижений.

	ИТОГО 336 ЧАСА


При планировании в учебно-тренировочных группах  основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению базовой техникой, освоению специфических фундаментальных базовых элементов: динамическая сила (А), статическая сила (В), прыжки, скачки (С), махи, равновесие,  гибкость (Д),  укреплению  здоровья  и  значительное  повышение  функциональных возможностей  организма.  
Примерный календарно-тематический план на учебно-тренировочном этапе до двух лет
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-30 часов

	Тема. История развития спортивной аэробики (3 часа).
	Организация  федерации спортивной аэробики в  России.  Международная  федерация спортивной аэробики. Первые  достижения  российских  спортсменов  на  международных соревнованиях.  

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(3 часа).
	Коллективы  физической культуры, спортивные секции,  детско-юношеские  спортивные  школы,  школы-интернаты  спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры  спортивной  подготовки.  Общественно-политическое  и  государственное значение  спорта  в  России.  

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (3 часа).  
	Роль  нервно-мышечного  аппарата  в двигательной деятельности человека. Сокращение мышечных групп. Перемещение звеньев  тела  относительно  друг  друга. 


	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(3 часа).
	Общероссийские  антидопинговые  правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,  утвержденные  международными антидопинговыми  организациями. 

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (3 часа).
	Органы выделения. Центральная нервная система  и  ее  роль  в  жизнедеятельности  всего  организма. 


	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (3 часа).
	Личная гигиена. Соблюдение личной гигиены при занятиях физическими упражнениями. Массаж. Самомассаж. Гигиенические требования, предъявляемые к процедуре массажа. 

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (3часа).
	Правила самоконтроля. Понятие  о  тренированности,  утомлении  и  перетренированности. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля.  

	Тема. Основы спортивного питания (3 часа).
	Рациональное питание и использование восстановительных мероприятий при повышенных физических нагрузках. Калорийность  пищевых  веществ. Суточные  нормы  питания.  Режим  питания.  

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (3 ч).
	Эксплуатационно-технические требования к одежде, обуви, спортивному инвентарю и местам проведения занятий по спортивной аэробике.

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях спортивной аэробикой (3часа)
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований по спортивной аэробике.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка-98 часа

	1.Общая физическая подготовка-78часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения Развитие гибкости

Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости


	бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями.
Акробатические упражнения  (полушпагаты,  шпагаты, выпады, т.д.),маховые упражнения (стоя, сидя, лежа)упражнения на гимнастической стенке, скамейке, снарядах, упражнения способствующие  увеличению подвижности в    суставах (круговые движения), вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед. Наклоны вперёд, назад, в сторону (вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.). упражнения в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног.

Бег с хода, упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре,8  выпрыгиваний из приседа на всей стопе, чуть шире плеч  руки с колен  опускаются вдоль туловища (в безопорной фазе прыжка) с последующим пробеганием отрезка, то же  с махом руками (в приседе руки между стоп касаются пола),и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад для замаха, темповые выпрыгивания с махом руками вперёд-вверх, выпрыгивания из приседа, руки с колен (без маха руками) с последующим пробеганием отрезка,   то же с махом руками вверх (руки касаются пола), и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад, темповые прыжки с продвижением вперёд с махом руками и туловищем, пробегания отрезков с ускорением и.п. лёжа на спине, согнув ноги, руки за голову, стопы закреплены,  без помощи рук встать на ноги, затем опуститься в и.п.выпрыгивания на одной ноге из положения седа, другая вперёд (стул, скамейка), и.п. стойка на коленях, разгибаясь в тазобедренных суставах, выпрыгнуть вверх, встать на ноги темповые наскоки с опорой прямыми  руками на стену.
Прыжковые упражнения на гимнастических матах с ноги на ногу и на одной ног,  отжимание,  приседание «пистолет».

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками.
Упражнения  с  предметами (гантели, скакалка, набивной  мяч, палка  и  др.) и  без  них, непрерывное  выполнение  комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15мин., равномерный бег  в невысоком темпе,   аэробные  базовые связки  в перемещении



	2. Специальная физическая подготовка- 20 часов

	Тема. СФП постановки
	Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 с., за 8 с., и т.д.). ,эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы. Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 с. – 15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь. Пружинный шаг (10-15 с.), пружинный бег (20-45 с.).

	Раздел. Избранный вид спорта спортивная аэробика (техническая подготовка)- 226 часа

	Тема. Базовые шаги 
	 ходьба: при которой вес тела переносится с одной ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап);выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч);бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; прыжки ноги врозь - вместе: из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) «скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется вперед;

махи ногами: выполняются поочередно.

	Тема. Виды передвижений
	 ту – степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 – раз и два);полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и два и);скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ртм – раз и);скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и);галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм – раз и);пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг – с левой ноги (ритм – раз и);ча – ча – ча: шаг правой ногой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три и четыре);чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой в сторону, приставить левую к правой (ритм – раз, два, три, четыре); прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед – книзу или в сторону – книзу.

	Тема. Обязательные элементы-

	пилометрическое отжимание (0,1), падение в упор лежа (0,1),падение в упор лежа прыжком в группировке (0,1),  круг ногой в приседе (0,1), рамка из упора лежа (0,1), венсон (0,1), упор углом ноги врозь (положение рук любое) (0,1), Крокодил ноги вместе на двух руках (0,1), Упор углом ноги вместе (0,2),прыжок согнувшись ноги врозь, толчком одной прыжок в шпагат(0,1), «кабриоль» (подбивной ноги вперед) (0,1), прыжок в сагитальный шпагат с места (0,2), прыжок с места во фронтальный шпагат (0,2), прыжок толчком двумя с поворотом на 360 (0,2) , «хич кик» (0,1), «фан кик» (0,1), сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), поворот на одной ноге на 360 другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги(0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1), сагиттальный шпагат (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2).

петлеобразное отжимание на одной руке (0,3), падение с маха в шпагат (0,1), падение в упор лежа с поворотом на 180 (0,2), падение в упор лежа с поворотом на 360 (0,3), полукруг двумя ногами из упора лежа (0,2), из упора лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад (0,2), рамка из упора лежа на одной руке (0,2), свободный венсон (0,2), двойной венсон (0,2), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), упор углом ноги врозь на двух руках с поворотом на 180 (0,3), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вместе с поворотом на 360 (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь с приземлением в горизонтальный шпагат (0,2), махом в шпагат приземление в упор лежа (0,2), прыжок с поворотом на 360 с приземлением в шпагат (0,2), прыжок складка ноги вместе (пайк) (0,2), разножка махом согнутой ногой (0,2), прыжок в сагитальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), подбивной прыжок (кабриоль) с поворотом на 180 (0,2), толчком двумя прыжок с поворотом на 180 в сагиттальный шпагат с приземлением на две ноги (0,3), разножка в сагиттальный шпагат (0,3), «свич» (прыжок в сагиттальный шпагат со сменой ног) с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок с поворотом на 360 с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 (0,3), толчком одной горизонтальный свич (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 и приземлением во фронтальный шпагат с касанием пола грудью (0,3), двойной фан кик (0,3), прыжок согнувшись ноги врозь в упор лежа (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь в сагитальный шпагат (0,4), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в упор лежа (Шушунова)(0,4).

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта 

	Раздел. Хореография, музыкальная подготовка  и акробатика-100часов

	Тема. Хореография, музыкальная подготовка  
	Элементы классического танца: полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5, позициях; приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях; выставление ноги на носок (батман тандю) в различном тепе;махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню); приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю); нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр лек у де пье; резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пье и разгибание на 45 град. (батман фраппе),круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);подъем на полупальцы (релеве);махи ногами на 90 град. и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);махи ногами вперед – назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).

	Тема. Акробатика 
	Перевороты-вращательные с фазой полёта (одной или двумя). Выполняются вперёд, назад, с разбега и с места -перевороты колесом с последовательной опорой каждой рукой и ногой без фазы полёта. Выполняются вперёд, назад и в стороны;перекидки, характеризующиеся медленным, равномерным вращением тела с одновременной опорой руками, рукой, без фазы полёта. Выполняются вперёд и назад с варьированием исходных и конечных положений. Полуперевороты- выполняются вперёд и назад прыжком с одной части тела на другую

	Раздел. Самостоятельная работа-50 часов

	Тема. Круговая тренировка 
	по три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов 
	 базовые элементы, виды передвижений.

	ИТОГО 504 ЧАСА


Примерный календарно-тематический план  на этапе учебно-тренировочном 

свыше двух лет
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-46 часов

	Тема. История развития спортивной аэробики (3 часа).
	Российские  спортсмены  -  чемпионы  мира  и  Европы.  Влия.  Сильнейшие  спортсмены зарубежных стран, их достижения. 

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(6 часов).
	Достижения российских  спортсменов  на  крупнейших  международных  соревнованиях.  Значение выступлений  российских  спортсменов  в  международных  соревнованиях.  Значение единой  всероссийской  спортивной  классификации  в развитии спорта  в  России  и  в повышении  мастерства  российских  спортсменов.  Разрядные  нормы  и  требования спортивной классификации.

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (6 часов).  
	Сила и скорость сокращения мышц - фактор,  определяющий  спортивный  результат.  Режимы  мышечной  деятельности: преодолевающий,  уступающий,  удерживающий.  Скоростно-силовая  подготовка спортсмена. 

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(3 часа).
	Предотвращение  противоправного  влияния  на результаты  официальных  спортивных  соревнований  и  ответственность  за противоправное влияние. 


	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (3 часа).
	Изменения,  происходящие  в  опорно-двигательном  аппарате,  органах  дыхания  и кровообращения,  а  также  в  деятельности  центральной  нервной  системы  в результате  занятий  спортивной аэробикой.

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (6 часов).
	Особенности рациона и режимов питания . Гигиена закаливания организма. 

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (4часа).
	Самоконтроль.  Дневник самоконтроля. 


	Тема. Основы спортивного питания (9 часов).
	Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. Водный баланс. Важность витаминов и минералов.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке(3 ч).
	Вспомогательные  тренажеры.  Наглядная агитация.  Методический  уголок.  Справочные  материалы. 

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях спортивной аэробикой (3часа)
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований по спортивной аэробике.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка-148 часов

	1.Общая  физическая подготовка-60часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения Развитие гибкости

Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости


	бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. Акробатические упражнения  (полушпагаты,  шпагаты, выпады, т.д.),маховые упражнения (стоя, сидя, лежа)упражнения на гимнастической стенке, скамейке, снарядах, упражнения способствующие  увеличению подвижности в    суставах (круговые движения), вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед. Наклоны вперёд, назад, в сторону (вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.). упражнения в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног.

Бег с хода, упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре,8  выпрыгиваний из приседа на всей стопе, чуть шире плеч  руки с колен  опускаются вдоль туловища (в безопорной фазе прыжка) с последующим пробеганием отрезка, то же  с махом руками (в приседе руки между стоп касаются пола),и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад для замаха, темповые выпрыгивания с махом руками вперёд-вверх, выпрыгивания из приседа, руки с колен (без маха руками) с последующим пробеганием отрезка,   то же с махом руками вверх (руки касаются пола), и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад, темповые прыжки с продвижением вперёд с махом руками и туловищем, пробегания отрезков с ускорением и.п. лёжа на спине, согнув ноги, руки за голову, стопы закреплены,  без помощи рук встать на ноги, затем опуститься в и.п.выпрыгивания на одной ноге из положения седа, другая вперёд (стул, скамейка), и.п. стойка на коленях, разгибаясь в тазобедренных суставах, выпрыгнуть вверх, встать на ноги темповые наскоки с опорой прямыми  руками на стену.
Упражнения  с  отягощениями  и  на  тренажерах; прыжковые упражнения с ноги на ногу и на одной ног на гимнастических матах,  отжимание,  приседание «пистолет».

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками.
Равномерный бег  в невысоком темпе,   аэробные  базовые связки  в перемещении, выполнение  комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15мин.


	2.Специальная физическая подготовка-88 часов 

	Тема. СФП -постановки
	Элементы, демонстрирующие махи (Г) «двойной фан кик» (0,3), «ножницы» (0,2), «фан кик» (0,1),«хич кик» (0,1),  Элементы, демонстрирующие гибкость (Д) «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2), «Панкейк» - из положения фронтальный шпагат в упор перейти в положение лежа на животе ноги вместе (0,2), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «Иллюзион» - поворот в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку на 360 (0,2), сагиттальный шпагат (0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1),сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), Из положения сед ноги врозь круги ногами на спине с поворотом на 180 (0,3)из положения сед ноги врозь круги ногами с поворотом на 360 в положение упор лежа«Геликоптер» (0,4). Элементы, демонстрирующие равновесие (Д) сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), сагиттальное равновесие нога вперед вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,3), фронтальное равновесие нога в сторону вертикально без помощи рук и удержанием 2 сек.(0,3).

	Раздел. Избранный вид спорта (техническая подготовка)- 340часов

	Тема. Базовые шаги 
	 ходьба: при которой вес тела переносится с одной ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап);выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч);бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; прыжки ноги врозь - вместе: из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) «скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется вперед;

махи ногами: выполняются поочередно.

	Тема. Виды передвижений
	 ту – степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 – раз и два);полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и два и);скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ртм – раз и);скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и);галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм – раз и);пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг – с левой ноги (ритм – раз и);ча – ча – ча: шаг правой ногой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три и четыре);чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой в сторону, приставить левую к правой (ритм – раз, два, три, четыре); прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед – книзу или в сторону – книзу.

	Тема. Обязательные элементы-

	пилометрическое отжимание (0,1), падение в упор лежа (0,1),падение в упор лежа прыжком в группировке (0,1),  круг ногой в приседе (0,1), рамка из упора лежа (0,1), венсон (0,1), упор углом ноги врозь (положение рук любое) (0,1), Крокодил ноги вместе на двух руках (0,1), Упор углом ноги вместе (0,2),прыжок согнувшись ноги врозь, толчком одной прыжок в шпагат(0,1), «кабриоль» (подбивной ноги вперед) (0,1), прыжок в сагитальный шпагат с места (0,2), прыжок с места во фронтальный шпагат (0,2), прыжок толчком двумя с поворотом на 360 (0,2) , «хич кик» (0,1), «фан кик» (0,1), сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), поворот на одной ноге на 360 другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги(0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1), сагиттальный шпагат (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2).

петлеобразное отжимание на одной руке (0,3), падение с маха в шпагат (0,1), падение в упор лежа с поворотом на 180 (0,2), падение в упор лежа с поворотом на 360 (0,3), полукруг двумя ногами из упора лежа (0,2), из упора лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад (0,2), рамка из упора лежа на одной руке (0,2), свободный венсон (0,2), двойной венсон (0,2), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), упор углом ноги врозь на двух руках с поворотом на 180 (0,3), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вместе с поворотом на 360 (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь с приземлением в горизонтальный шпагат (0,2), махом в шпагат приземление в упор лежа (0,2), прыжок с поворотом на 360 с приземлением в шпагат (0,2), прыжок складка ноги вместе (пайк) (0,2), разножка махом согнутой ногой (0,2), прыжок в сагитальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), подбивной прыжок (кабриоль) с поворотом на 180 (0,2), толчком двумя прыжок с поворотом на 180 в сагиттальный шпагат с приземлением на две ноги (0,3), разножка в сагиттальный шпагат (0,3), «свич» (прыжок в сагиттальный шпагат со сменой ног) с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок с поворотом на 360 с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 (0,3), толчком одной горизонтальный свич (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 и приземлением во фронтальный шпагат с касанием пола грудью (0,3), двойной фан кик (0,3), прыжок согнувшись ноги врозь в упор лежа (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь в сагитальный шпагат (0,4), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в упор лежа (Шушунова)(0,4).

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Хореография, музыкальная подготовка  и акробатика-146 часов

	Тема. Хореография, музыкальная подготовка  
	полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5, позициях; приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях; выставление ноги на носок (батман тандю) в различном тепе;махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню); приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю); нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр лек у де пье; резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пье и разгибание на 45 град. (батман фраппе),круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);подъем на полупальцы (релеве);махи ногами на 90 град. и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);махи ногами вперед – назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).,маленькие хореографические прыжки; народно-характерные танцы; комбинации на 16 тактов с использованием базовых шагов аэробики в современном стиле (фанк, стрит данс, латина).

	Тема. Акробатика 
	Кувырки вперёд могут выполняться и с полётом после толчка ногами. Перевороты-вращательные с фазой полёта (одной или двумя). Выполняются вперёд, назад, с разбега и с места -перевороты колесом с последовательной опорой каждой рукой и ногой без фазы полёта. Выполняются вперёд, назад и в стороны; перекидки, характеризующиеся медленным, равномерным вращением тела с одновременной опорой руками, рукой, без фазы полёта. Выполняются вперёд и назад с варьированием исходных и конечных положений. Полуперевороты- выполняются вперёд и назад прыжком с одной части тела на другую. Сальто- вращения в воздухе вперёд, назад или в сторону с полным переворачиванием через голову. Некоторые виды сальто выполняются с поворотами. Например: полпируэта, пируэт, двойной пируэт, твист.


	Раздел. Самостоятельная работа-76 часов

	Тема. Круговая тренировка 
	по три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов 
	базовые элементы, виды передвижений

	ИТОГО 756 ЧАСА


На этапе совершенствования спортивного мастерства продолжают обучение обучающиеся, прошедшие на тренировочном этапе (спортивной специализации) обучение. Группа формируется из числа занимающихся имеющих спортивные разряды по спортивной аэробике  кандидаты в мастера спорта, мастера спорта международного класса.

При планировании подготовки обучающихся  в группах   совершенствования спортивного мастерства основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма спортсменов, совершенствованию  общих  и  специальных  физических  качеств, технической, тактической и психологической подготовки, стабильности  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях,  поддержанию высокого уровня спортивной мотивации, сохранению здоровья спортсменов. 

Примерный календарно-тематический план  на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-50 часов

	Тема. История развития спортивной аэробики (3 часа).
	Российские  спортсмены  -  чемпионы  мира  и  Европы.  Влия.  Сильнейшие  спортсмены зарубежных стран, их достижения. 

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(6 часов).
	Достижения российских  спортсменов  на  крупнейших  международных  соревнованиях.  Значение выступлений  российских  спортсменов  в  международных  соревнованиях.  Значение единой  всероссийской  спортивной  классификации  в развитии спорта  в  России  и  в повышении  мастерства  российских  спортсменов.  Разрядные  нормы  и  требования спортивной классификации.

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (6 часов).  
	Сила и скорость сокращения мышц - фактор,  определяющий  спортивный  результат.  Режимы  мышечной  деятельности: преодолевающий,  уступающий,  удерживающий.  Скоростно-силовая  подготовка спортсмена. 

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(3 часа).
	Предотвращение  противоправного  влияния  на результаты  официальных  спортивных  соревнований  и  ответственность  за противоправное влияние. 


	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (6 часа).
	Изменения,  происходящие  в  опорно-двигательном  аппарате,  органах  дыхания  и кровообращения,  а  также  в  деятельности  центральной  нервной  системы  в результате  занятий  спортивной аэробикой.

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (6 часов).
	Особенности рациона и режимов питания . Гигиена закаливания организма. 




	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (4часа).
	Самоконтроль.  Дневник самоконтроля. 


	Тема. Основы спортивного питания (9 часов).
	Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. Водный баланс. Важность витаминов и минералов.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (3 часа).
	Вспомогательные  тренажеры.  Наглядная агитация.  Методический  уголок.  Справочные  материалы. 

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях спортивной аэробикой (4часа).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований по спортивной аэробике.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка-202 часа

	1.Общая  физическая подготовка-62часа

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости

Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости


	бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. 
Акробатические упражнения  (полушпагаты,  шпагаты, выпады, т.д.),маховые упражнения (стоя, сидя, лежа)упражнения на гимнастической стенке, скамейке, снарядах, упражнения способствующие  увеличению подвижности в    суставах (круговые движения), вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед. Наклоны вперёд, назад, в сторону (вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.). упражнения в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног.
Бег с хода, упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре,8  выпрыгиваний из приседа на всей стопе, чуть шире плеч  руки с колен  опускаются вдоль туловища (в безопорной фазе прыжка) с последующим пробеганием отрезка, то же  с махом руками (в приседе руки между стоп касаются пола),и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад для замаха, темповые выпрыгивания с махом руками вперёд-вверх, выпрыгивания из приседа, руки с колен (без маха руками) с последующим пробеганием отрезка,   то же с махом руками вверх (руки касаются пола), и.п. полуприсед с наклоном, руки отведены назад, темповые прыжки с продвижением вперёд с махом руками и туловищем, пробегания отрезков с ускорением и.п. лёжа на спине, согнув ноги, руки за голову, стопы закреплены,  без помощи рук встать на ноги, затем опуститься в и.п.выпрыгивания на одной ноге из положения седа, другая вперёд (стул, скамейка), и.п. стойка на коленях, разгибаясь в тазобедренных суставах, выпрыгнуть вверх, встать на ноги темповые наскоки с опорой прямыми  руками на стену.
Упражнения  с  отягощениями  и  на  тренажерах; прыжковые упражнения с ноги на ногу и на одной ног на гимнастических матах,  отжимание,  приседание «пистолет».

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с различными движениями руками.
Равномерный бег  в невысоком темпе,   аэробные  базовые связки  в перемещении, выполнение  комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15мин.

	2.Специальная физическая подготовка-140 часов 

	Тема. СФП постановки
	Элементы, демонстрирующие махи (Г) «двойной фан кик» (0,3), «ножницы» (0,2), «фан кик» (0,1),«хич кик» (0,1),  Элементы, демонстрирующие гибкость (Д) «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2), «Панкейк» - из положения фронтальный шпагат в упор перейти в положение лежа на животе ноги вместе (0,2), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «Иллюзион» - поворот в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку на 360 (0,2), сагиттальный шпагат (0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1),сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), Из положения сед ноги врозь круги ногами на спине с поворотом на 180 (0,3)из положения сед ноги врозь круги ногами с поворотом на 360 в положение упор лежа«Геликоптер» (0,4). Элементы, демонстрирующие равновесие (Д) сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), сагиттальное равновесие нога вперед вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,3), фронтальное равновесие нога в сторону вертикально без помощи рук и удержанием 2 сек.(0,3).

	Раздел. Избранный вид спорта (техническая подготовка)- 454часа

	Тема. Базовые шаги 
	 ходьба: при которой вес тела переносится с одной ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап);выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч);бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; прыжки ноги врозь - вместе: из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) «скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется вперед;

махи ногами: выполняются поочередно.

	Тема. Виды передвижений-
	 ту – степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 – раз и два);полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и два и);скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ртм – раз и);скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм – раз и);галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм – раз и);пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг – с левой ноги (ритм – раз и);ча – ча – ча: шаг правой ногой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три и четыре);чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм – раз, два, три, четыре);скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой в сторону, приставить левую к правой (ритм – раз, два, три, четыре); прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед – книзу или в сторону – книзу.

	Тема. Обязательные элементы-

	пилометрическое отжимание (0,1), падение в упор лежа (0,1),падение в упор лежа прыжком в группировке (0,1),  круг ногой в приседе (0,1), рамка из упора лежа (0,1), венсон (0,1), упор углом ноги врозь (положение рук любое) (0,1), Крокодил ноги вместе на двух руках (0,1), Упор углом ноги вместе (0,2),прыжок согнувшись ноги врозь, толчком одной прыжок в шпагат(0,1), «кабриоль» (подбивной ноги вперед) (0,1), прыжок в сагитальный шпагат с места (0,2), прыжок с места во фронтальный шпагат (0,2), прыжок толчком двумя с поворотом на 360 (0,2) , «хич кик» (0,1), «фан кик» (0,1), сагиттальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек. (0,1), фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек. (0,1), поворот на одной ноге на 360 другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги(0,1), вертикальный шпагат с опорой на две руки (0,1), сагиттальный шпагат (0,1), фронтальный шпагат в упор (0,1), сагиттальный шпагат в положении лежа на спине и захватом ноги двумя руками (0,1), из положения сагитальный шпагат перекат вправо или влево (0,2), «ласточка» нога назад или в сторону с удержанием 2 сек. (0,2).

петлеобразное отжимание на одной руке (0,3), падение с маха в шпагат (0,1), падение в упор лежа с поворотом на 180 (0,2), падение в упор лежа с поворотом на 360 (0,3), полукруг двумя ногами из упора лежа (0,2), из упора лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад (0,2), рамка из упора лежа на одной руке (0,2), свободный венсон (0,2), двойной венсон (0,2), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вертикально, ноги врозь (0,2), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), крокодил ноги вместе с поворотом на 180 (0,3), упор углом ноги врозь на двух руках с поворотом на 180 (0,3), высокий угол ноги вместе (0,3), упор углом ноги вместе с поворотом на 360 (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь с приземлением в горизонтальный шпагат (0,2), махом в шпагат приземление в упор лежа (0,2), прыжок с поворотом на 360 с приземлением в шпагат (0,2), прыжок складка ноги вместе (пайк) (0,2), разножка махом согнутой ногой (0,2), прыжок в сагитальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в шпагат (0,2), подбивной прыжок (кабриоль) с поворотом на 180 (0,2), толчком двумя прыжок с поворотом на 180 в сагиттальный шпагат с приземлением на две ноги (0,3), разножка в сагиттальный шпагат (0,3), «свич» (прыжок в сагиттальный шпагат со сменой ног) с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок с поворотом на 360 с приземлением в сагиттальный шпагат (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 (0,3), толчком одной горизонтальный свич (0,3), толчком двумя прыжок во фронтальный шпагат с поворотом на 180 и приземлением во фронтальный шпагат с касанием пола грудью (0,3), двойной фан кик (0,3), прыжок согнувшись ноги врозь в упор лежа (0,4), прыжок согнувшись ноги врозь в сагитальный шпагат (0,4), прыжок во фронтальный шпагат с приземлением в упор лежа (Шушунова)(0,4).

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Хореография, музыкальная подготовка  и акробатика-202 часов

	Тема. Хореография, музыкальная подготовка  
	полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5, позициях; приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях; выставление ноги на носок (батман тандю) в различном тепе;махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню); приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю); нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр лек у де пье; резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пье и разгибание на 45 град. (батман фраппе),круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);подъем на полупальцы (релеве);махи ногами на 90 град. и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);махи ногами вперед – назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).,маленькие хореографические прыжки; народно-характерные танцы; комбинации на 16 тактов с использованием базовых шагов аэробики в современном стиле (фанк, стрит данс, латина).

	Тема. Акробатика 
	Кувырки вперёд могут выполняться и с полётом после толчка ногами. Перевороты-вращательные с фазой полёта (одной или двумя). Выполняются вперёд, назад, с разбега и с места -перевороты колесом с последовательной опорой каждой рукой и ногой без фазы полёта. Выполняются вперёд, назад и в стороны; перекидки, характеризующиеся медленным, равномерным вращением тела с одновременной опорой руками, рукой, без фазы полёта. Выполняются вперёд и назад с варьированием исходных и конечных положений. Полуперевороты- выполняются вперёд и назад прыжком с одной части тела на другую. Сальто- вращения в воздухе вперёд, назад или в сторону с полным переворачиванием через голову. Некоторые виды сальто выполняются с поворотами. Например: полпируэта, пируэт, двойной пируэт, твист.

	Раздел. Самостоятельная работа-100 часов

	Тема. Круговая тренировка 
	по три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов 
	базовые элементы, виды передвижений

	ИТОГО 1008 ЧАСОВ


В данной предметной области акцентируется внимание на овладение обучающимися  основами техники и тактики, приобретение соревновательного опыта. 
Участие  обучающихся в соревнованиях  по спортивной аэробике организуются в соответствии с   календарным планом спортивных соревнований на уровне: 
- города - Первенство Детско-юношеской спортивной школы; 
- области - Первенство  Иркутской области;    

  - СФО - Первенство Сибирского федерального округа. 

В процессе многолетнего тренировочного процесса    предусматривается  поступательное и постепенное увеличение соревнований по  объему и интенсивности (Таблица №4). Каждый период начинается  и завершается  на более высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего года, что обеспечивает преемственность нагрузок из года в год и их повышение на протяжении ряда лет. 
Таблица №4
Показатели соревновательной деятельности
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	1
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	1
	2
	2
	2
	3

	Основные
	-
	1
	1
	2
	2
	3




     Особое внимание в тренировочном процессе уделяется технической  подготовке, которая  направлена на обучение обучающихся технике движений и доведению их до совершенства. 
В процессе технической подготовки применяется  комплекс средств и методов тренировочного процесса, это средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия, к ним относятся   беседы, объяснения, рассказ, описание, показ техники изучаемого движения, демонстрация плакатов, схем, видеомагнитофонных записей, тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.
Фундаментом роста технического мастерства  являются общеподготовительные, специально-подготовительные, соревновательные упражнения.  Методы целостного и расчлененного упражнений, направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов спортивной аэробики, базовых шагов, спортивной комбинации. 
Применяемые на практике равномерный, переменный, повторный, интервальный, методы способствуют совершенствованию и стабилизации техники движений в спортивной комбинации. Для отработки  спортивной комбинации в тренировочном  процессе включают работу   по:
-элементам;  
- четвертушкам;  

-частям;  
-комбинациям в целом, сдвоенные подходы и т.д.
На этапе начальной подготовки для  приобретения навыков движений гимнастической школы и аэробного стиля выполнения основных движений, применяются  техники разучивание и закрепление выполнения базовых шагов спортивной аэробики: на месте, бег, захлёст, приставной, выпад, подъём колена, джампинджек, скрестный. 
Разучивание и закрепление техники выполнения элементов спортивной аэробики основных структурных групп сложностью до 0.2: А-отжимание; латеральное отжимание; В-упор углом, «крокодил», С-прыжок на 360°, хич кик; D-шпагат, 4 поочерёдных маха вперёд.

Обучающиеся  разучивают и выполняют упражнение 2 лиги (подготовительная программа  для спортивной аэробики) и участвуют с данными элементами  в городских соревнованиях.
Большое внимание уделяется в спортивной аэробике тактической подготовке, что  способствует  ведению спортивной борьбы на соревнованиях. Лучшие уроки тактики обучающиеся  получают в процессе  соревнований. Поэтому совместно с тренером-преподавателем необходимо тщательно изучать и анализировать  ход любого соревнования, определять, какие факторы способствуют успеху, какие приводят к неудаче.
Общая направленность уровня специальной физической  многолетней подготовки обучающихся  от этапа к этапу организуется постепенно: 
-от общей физической подготовки и обучение технике двигательных действий спортивной аэробике к ее совершенствованию на базе роста специальной физической подготовленности;
-планомерный рост арсенала и качества выполнения двигательных действий;
-постепенный переход от общеподготовительных средств к специализированным для спортивной аэробики;
-увеличение объема собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;
-постепенное планомерное увеличение объема тренировочных и соревновательных нагрузок;
-повышение интенсивности занятий и увеличение объема восстановительных средств, направленных на поддержание необходимой работоспособности и сохранение здоровья учащихся в процессе подготовки.
Организуя  тренировочный процесс с обучающимися необходимо учитывать функциональную подготовленность. Функциональная подготовка – это планомерный, многофакторный процесс управления индивидуальными биологическими резервами организма человека с использованием различных средств и методов физической, технической, тактической и психической подготовки, направлена на развитие функциональных возможностей организма обучающегося и совершенствование деятельности различных систем (дыхания, кровообращения, мышечной и др.). 
     
Целью  функциональной  подготовки  в  виде спорта спортивная аэробика  является  расширение границ функциональной адаптации, позволяющей без ущерба для здоровья переносить повышенные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Условиями успешной оптимизации функциональной подготовленности учащихся в первую очередь являются: уточнение необходимой направленности и повышение степени воздействия осваиваемых тренировочных нагрузок, целенаправленное ускорение восстановительных процессов, рационализация системы адекватного комплексного контроля.
Функциональная подготовленность оценивается как высокая, средняя или низкая по уровню физиологических и биоэнергетических резервов, экономичности их использования, что связано в свою очередь с биологическими способностями организма  мобилизовывать, реализовывать, восстанавливать и устойчиво удерживать физиологические функции не только в одном тренировочном занятии, но и на различных этапах подготовки. 

Особое внимание в виде спорта спортивной аэробике акцентируется на психологическую подготовку обучающихся. На практике применяются следующие направления:
-базовая психологическая подготовка-формирование и совершенствование основных психических качеств и умений;
-психологическая подготовка - формирование устойчивой мотивации    и стремления к достижению поставленной цели;
-психологическая подготовка к соревнованиям - формирование  в умении привести себя в состояние боевой готовности и противодействовать соревновательному стрессу;
В тренировочном процессе применяются средства и методы поэтапного плана психологической подготовки: 

-определение  задачи предстоящего соревновательного периода на учебный год;
-разработка индивидуального режима соревновательного дня, апробация  его на учебных соревнованиях, анализ, корректировка по мере необходимости, определение  индивидуально эффективного психорегулирующего  мероприятия (экскурсии, поездки за город, кино, чтение и т.д.) ;
-совершенствование  в применении методов саморегуляции в соревновательных условиях: во время модельных тренировок, прикидок, учебных соревнований.
Основным условием освоения Программы является ведение каждым учащимся  дневника самоконтроля. Благодаря этому по мере прохождения учебного материала у учащихся формируются объективные представления о собственных возможностях, средствах и методах их развития и совершенствования. Правильное и чёткое ведение дневника делает его своеобразным руководством, необходимым обучающимся  для самостоятельных занятий.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области избранного вида спорта спортивная аэробика:
-повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;
-овладение основами техники и тактики в виде спорта спортивная аэробика;
-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
-развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;
-повышение уровня функциональной подготовленности;
-освоение соответствующих возрасту, полу  и  уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
-выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта спортивная аэробика.
4. Предметная область «Хореография, музыкальная подготовка  и  акробатика»
С целью развития профессионально необходимых физических качеств в избранном виде спорта спортивная аэробика,  обучающиеся должны   освоить хореографию, музыкальную подготовку и  акробатику. 
Под хореографией понимается всё то, что относится к искусству танца. В раздел хореографической подготовки входят элементы классического, народного, историко-бытового и современного танцев, исполняемых в виде экзерсиса у опоры и на середине. 
 
Музыкальное сопровождение в спортивной аэробике занимает особое место. Составление  фонограммы для соревновательных программ является неотъемлемой частью деятельности тренера-преподавателя. 
Подбор музыкальных произведений и музыкальное оформление должны соответствовать характеру и возрастным особенностям занимающихся. Количество музыкальных акцентов определяет интенсивность двигательной деятельности.
При  подготовке к соревнованиям широко используется современная музыка, на которую "накладываются" соответствующие ей по стилю движения спортивно-танцевального характера.
Для правильного составления фонограммы, а также построения упражнений в соответствии с музыкой и распределения нагрузки необходимо учитывать взаимосвязь количества движений и количества музыкальных (ритмических) акцентов в одну минуту.

Для того чтобы записать профессиональную фонограмму из разных музыкальных композиций, необходимо чтобы каждый фрагмент логично сочетался с другим (по уровню звучания, темпу и имел завершенную музыкальную мысль).
Акробатика - одно из средств физического развития и совершенствования двигательных способностей человека. Занятия акробатическими упражнениями оказывают разностороннее воздействие на организм занимающихся, которые  способствуют развитию силы, скоростно-силовых качеств, гибкости, подвижности нервных процессов, устойчивости к изменениям положения тела в пространстве, формируют смелость, решительность, ловкость. 
 
Сложность акробатики заключается в техническом исполнении, включающем в себя многогранные движения туловища, как в опорном, так и в безопорном положении, сопровождающиеся согласованными движениями рук.  Акробатические упражнения подразделяются на три большие группы: прыжки, балансирования, бросковые упражнения.

Акробатические прыжки. Эту группу составляют прыжковые упражнения с частичным или полным вращением тела, т.е. опорные и безопорные перевороты. Подразделяются на пять групп: 
Перекаты – упражнения, характеризующиеся вращательным движением тела с последовательным касанием опоры без переворачивания через голову. Они выполняются вперёд, назад и в стороны, в группировке, согнувшись и прогнувшись. Перекаты используются как самостоятельные упражнения и как подготовительные при изучении более сложных упражнений. Они применяются в вольных упражнениях как связующие элементы некоторых соединений  и ног, а также полным контролем туловища в пространстве.
Кувырки - вращательные движения тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову. Они выполняются вперёд, назад и в сторону; в группировке, согнувшись и прогнувшись. Кувырки вперёд могут выполняться и с полётом после толчка ногами.
Перевороты-вращательные движения тела с полным переворачиванием и промежуточной опорой. 
Полуперевороты. В отличие от переворотов не содержат полного вращения. Выполняются вперёд и назад прыжком с одной части тела на другую.

Сальто – наиболее сложные акробатические прыжки. Это безопорные вращения в воздухе вперёд, назад или в сторону с полным переворачиванием через голову. Некоторые виды сальто выполняются с поворотами. Например: полпируэта, пируэт, двойной пируэт, твист.
Изучение акробатических элементов требует повышенного внимания от детей и подростков,  тренер-преподаватель, в свою очередь, должен контролировать все движения обучающегося – исправлять ошибки и обеспечивать качественную страховку во избежание травм.
Техника безопасности. В  зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта спортивная аэробика  осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся.
К занятиям спортивной аэробикой  допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

   Предупреждение травм зависит от обеспечения соответствия спортивных сооружений установленным государственным стандартам и строгого соблюдения санитарных норм и правил их содержания.
Дисциплина-основа безопасности во время занятий спортивной аэробикой. Возможные травмы и их предупреждения. На занятиях по спортивной аэробике возможны следующие типичные травмы: растяжение связок локтевого и плечевого суставов, растяжение связок голеностопного и коленного суставов; растяжения и надрывы двуглавой и четырёхглавой мышц бедра - при беге на короткие дистанции с максимальной скоростью, прыжках в длину  и в высоту с разбега; ушибы пятки при отталкивании в прыжках в высоту и в длину с разбега; воспаление надкостницы большеберцовой кости; мышечные боли; ослабление свода стопы. 
        При занятиях  иногда случается «гравитационный шок» - кратковременная потеря сознания в результате резкой остановки занимающегося после интенсивного бега, когда замедляется циркуляция крови и, значит, уменьшается приток кислорода к головному мозгу. Помощь пострадавшему (нашатырный спирт, поднять ноги вверх, создать доступ свежего воздуха).
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области «Хореография, музыкальная подготовка  и  акробатика»:
-знание профессиональной терминологии;
-умение определять средства музыкальной выразительности;
-умение выполнять комплексы специальных хореографических и  акробатических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в избранном виде спорта;
-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- владение навыками музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, импровизации;
- владение  навыками сохранения собственной физической формы;
- владение навыками публичных выступлений.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ,  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Программой  предусмотрена система контроля и зачетные требования в виде испытания (аттестации) обучающихся,   с целью отбора и определения  состава перспективных воспитанников. 
           На начало учебного года в учреждении объявляется прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе «Спортивная аэробика».Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляются приемной комиссией образовательной организации.
Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения  Программы.

Для проведения индивидуального отбора поступающих  учреждение проводит тестирование в виде  контрольных упражнений  для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (таблица №5).
Таблица №5
Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 7,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 10 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 4 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,4 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,9 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу

(пальцами рук коснуться пола)


Оценка степени освоения учащимися Программы состоит из комплекса мероприятий:

- промежуточная аттестация на каждом этапе подготовки;
-  итоговая аттестация обучающихся.
По окончанию учебного года  обучающиеся должны выполнить контрольно-переводные нормативы. Перевод  обучающихся  на следующие  этапы подготовки организуется  на основании сдачи нормативов общей и специальной физической подготовки (контрольные упражнения - тесты представлены в таблицах №6, №7). Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала в рамках Программы  представлены в таблице №8.               
Промежуточная аттестация организуется в мае месяце, включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке  (тесты) и проводится в соревновательной обстановке. По предметной  области теории методике физической культуры и спорта организуется  письменный опрос в виде тестов. 

Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов по виду спорта спортивная аэробика и  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки в предметных областях.

Перевод обучающегося на следующий этап обучения производится на основании, выполнения разрядных требований  ЕВСК, стажа занятий и возраста обучающегося, по результатам выступления на официальных соревнованиях и результатах сданных нормативов (тестов). При не выполнение   контрольно-переводных  нормативов, обучающийся остается  повторно на том же уровне этапа подготовке, для дополнительного прохождения Программы.  Показатели испытаний регистрируются в  личных карточках обучающихся. Окончательное решение о переводе обучающихся  принимает Педагогический совет.
Таблица №6 
Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 11,6 с)
	Бег 60 м

(не более 12,3 с)

	Выносливость
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 30 с)
	Бег на 1 км

(не более 6 мин 50 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 12 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 8 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,1 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10,7 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола

(не менее 2 раз)

	
	Шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа (таб.№10)


Таблица №7
Нормативы по техническому мастерству

для зачисления  в группы на тренировочном этапе (обязательная программа)
	№
	Контрольные упражнения
	Этап подготовки

	
	
	Начальная подготовка
 свыше года
	Учебно-тренировочная  

	Общая физическая подготовка

	1
	Отжимания
	8
	36-45раз 

	2
	Упор углом, сек
	1
	15-20 сек

	3
	Наклон, см
	5
	17-22 см 

	4
	Пресс - подъёмы за 1мин мин
	30
	35 

	5
	Шпагат
	на одну ногу
	2 шпагата 

	Специальная физическая подготовка

	1
	Подтягивание, низк. перекладина
	8
	12

	2 
	Прыжки в упоре лёжа за

20 сек
	10
	14

	3
	Удержание ноги «Ласточка», сек
	10
	20

	4
	Отжимания кузнечиком
	-
	15

	5
	«Пистолет»
	2
	8


Таблица №8 

Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала 
в рамках Программы                  
	Оцениваемы параметры
	Контрольные   тесты 
	Значение результата для получения оценки «зачет»

	Теоретическая подготовка


	тест на знание теории и методики физической культуры и спорта 
(10 контрольных вопросов)
	не менее 8-ти правильных ответов 

	
	тест на знание теории и методике спортивной аэробики (
5 контрольных вопросов)
	5 правильных ответов


На этап совершенствования спортивного мастерства продолжают обучение дети, зачисленные в учреждение и прошедшие обучение на тренировочном этапе, выполнившие    контрольно-переводные  нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки (контрольные упражнения - тесты представлены в таблице №9).
Таблица №9 

Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства) 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м

(не более 8,7 с)
	Бег 60 м

(не более 9,6 с)

	Выносливость
	Бег на 2 км

(не более 9 мин)
	Бег на 2 км

(не более 11 мин)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с

(не менее 17 раз)

	Сила
	Сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу

(не менее 20 раз)
	Сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу

(не менее 15 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 18 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 8,7 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9 с)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя на полу, ноги выпрямлены, вместе. Кисти рук тянутся вперед

(не менее 5 см ниже уровня линии стоп)

	
	Продольный шпагат на полу

(полное касание пола бедрами)

	
	Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии

(полное касание пола бедрами)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	"Кандидат в мастера спорта"


Итоговая аттестация обучающегося  проводится по итогам освоения Программы, 7 лет обучения в учреждении (в случае дополнительного года обучения-8 лет). 

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки и выполнил нормативы не менее чем на 80% упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спортивная аэробика. 
Выпускнику,  выполнившему  требования Программы, учебный план, и   успешно сдавшему  итоговую аттестацию по предметным областям выдается свидетельство об освоении дополнительной предпрофессиональной программы по спортивной аэробике.
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1. Выступления сборной России на Чемпионате мира во Франции (Родез) 2010. YouTube
2. Мир аэробики. Истории спортивных побед.– YouTube
3. Мастер-класс от Оскнера В.Б. и Соловьёвой Т.А. Видео уроки.
4. Спортивная аэробика. http://www.youtube.com/watch?v=0_1sDeNUFOM
5. Спортивная  аэробика на первенствах и чемпионатах России. Авторские видео  уроки. Видео уроки. Авторские публикации. Информационные технологии. 
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О культуре детского тренера  журнал "Детский тренер"       http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2000N4/p28-32.htm
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    Издательство "Советский спорт" http://www.sovsportizdat.ru/
Приложение
Программа для начинающих 

1. ноги – 4 скрестных шага, руки – на пояс
2. ноги – 4 колена, руки в стороны

3.ноги – 4 приставных шага, руки «Ганзалес»

4. ноги – «Ласточка», выполняется на 8 счетов

5. ноги – 4 джека,  руки 1-4 в стороны, вверх, в стороны, вниз,  5-6 повтор

6. 1,2 – упор присев, 3,4-сесть в шпагат, 5-8 сидеть в шпагате
7. упор лёжа (переход упор лёжа «свободный»)

8.  2 отжима 1-4 вниз, 5-8 вверх

9. 1-2 выпад, 3-4 встать, 5-6 руки через стороны вверх, 7-8 через стороны руки на пояс
10. ноги – 4 кика вперёд, руки на пояс
11. 4 – солдатика, руки на пояс
12. ноги 4 – ви степа,руки 1-4 правая вверх, левая вверх, правая вниз, левая  вниз
13. конец программы 8 счётов произвольных.

Упражнение «Воздушная кукуруза»:

1. скрестный вправо,  руки перед собой и хлопок над головой

2. поворот влево, руки в стороны

3. 3 пятки вправо, 3 пятки влево ладошки перед собой

4. 4 джека – обязатательный  элемент, круг пр., круг лев., 
2 круга двумя – всё кнаружи

5. шаги вперёд, правой, левой скрестно, локти вперёд, хлопок

6. шаги назад, круги согнутыми руками назад 

7. шаги вперёд, руки вверх, домик, на плечи, вместе – в стороны

8. шаги назад, ладони открыть вниз

9. качалочка влево, вправо

10. галоп влево, круг предплечьями влево через низ

11. пружинка вправо, влево, круги предплечьями правым, левым

12. выпад на правой, поза «задумавшись» 

13. шаг правой назад, выпад на левую пр. рука на пол, левая вверх

14. упор лёжа

15. согнуть правую ногу, выпрямить

16. 4 отжимания – обязательный  элемент
17. упор присев, встать

18. поочерёдные пружинки, хлопок над головой, перед собой, за спиной, перед собой

19. 4 поочерёдных маха вперёд – обязательный элемент
20. галоп вправо (к задней линии), руки в стороны

21. мамба левой назад, руки на пояс

22. левая вперёд – скрестно, правая  назад, лев.всорону руки на пояс

23. правая  в сторону, левая в сторону, прыжком правой  вперёд, левой  вперёд – руки 2р. в сторону и попеременно вперёд

24. джек, руки на колени

25. шаг с правой, с левой, галоп вправо руки у плеч работают от локтей 

26. шаг с левой – захлёст, с правой захлёст хлопки над головой

27. на 8 счётов шаги вокруг себя, руки на пояс 

28. выпад правой назад, правая  рука вверх

29. 2 прыжка назад на двух, левой, правой, вверх поочерёдно

30. с другой ноги 

31. подъём колена, руки на пояс 

32. встать на колено – концовка, руки в стороны.
После 11 лет у девочек и 12 лет у мальчиков силовая подготовка постепенно начинает специализироваться: приоритет по-прежне​му отдается развитию силовой выносливости, однако в трениров​очные занятия  включаются упражнения на специальных тренажерах. В конце этапа базовой подготовки эпизодически применяются упражне​ния со средними и малыми отягощениями, выполняемые в макси​мальном темпе.  
· отжимание в упоре лёжа, локти параллельно
· отжимание в упоре лёжа, руки шире плеч,на параллельных            скамейках
· то же, кисти повёрнуты вовнутрь
· отжимания в упоре лёжа, руки впереди плеч
· серия отжиманий в упоре лёжа с удержанием положения упор   и  лёжа на согнутых руках (угол между плечом и локтем 90 градусов)
· прерывистые отжимания, на 4 счёта в уступающем и 4 счёта в преодолевающем режиме
· прыжковые упражнения на гимнастических матах тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге  
· парные, силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.)
· прыжки со сменой ног с продвижением вперёд
· то же с продвижением спиной вперёд
· прыжки ноги врозь - вместе с наскоком и последующим отталкиванием от скамейки
· и.п. стоя ноги врозь, скамейка продольно, прыжки согнув ноги (над скамейкой колени и стопы вместе)
· то же с поворотом кругом
· и.п. стоя лицом к скамейке, одна нога (опорная ) на скамейке, темповые восхождения на опорную,маховая –согнутая вперёд
· то же через шаг со сменой ног
· и.п. стоя лицом к скамейке, темповые наскоки на 2 ноги
· и.п. стоя лицом к скамейке, одна нога на скамейке, смена положения ног (за 10 сек.,30-40 раз)
· упражнения с отягощениями (поднимание, махи, выполнение  обязательных элементов)
·  упражнения  с малым отягощением с предельной скоростью.
· упражнения  с отягощением околопредельного и предельного веса
· сгибание и разгибание рук в упоре стоя; в упоре лежа на бедрах; в упоре лежа; в упоре лежа, ноги на возвышении; в упоре лежа, с дополнительным отягощением и в упоре   
·  в упоре сидя и лежа сзади, руки на возвышении; в упоре на пальцах лежа   в упоре стоя и лежа, - толчки руками 
· передвижение в упоре на брусьях,  бревне ,скамейке  
· сгибание и выпрямление рук в стойке на руках на полу и на брусьях  
·  сгибание и выпрямление рук в висе лежа; в висе (с помощью и самостоятельно).
· упражнения с набивными мячами  
Комплекс  упражнений аэробной гимнастики: по специальной выносливости

· И. п.: стоя боком к гимнастической стенке на одной ноге, держаться одновременно рукой за рейку. Выполнение: приседание на одной ноге, вынося другую вперед.

·  И. п.: упор лежа. Выполнение: сгибание и разгибание рук.

· «Ступенька»​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​ – степ – тест.

·  И. п.: вис на перекладине. Выполнение: удержание прямых ног под углом 90 градусов.
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